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Psoas Une Nouvelle Ma C Thode D Entraa

Nement Pou

**Psoas : une nouvelle méthode d?entrainement pour améliorer votre bien-étre**

psoas une nouvelle ma c thode d entraa nement pou est en train de
révolutionner la

maniéere dont on aborde la santé et la mobilité du corps. Ce muscle, souvent méconnu,
joue pourtant un réle central dans notre posture, notre équilibre et méme notre état
émotionnel. Dans cet article, nous allons explorer cette méthode innovante qui cible le
psoas pour o?rir des béné?ces durables, tout en découvrant pourquoi il est si important
de s?y intéresser.

Comprendre le psoas : un muscle clé du corps humain

Le psoas, ou muscle ilio-psoas, est situé profondément dans la région lombaire et relie la
colonne vertébrale aux jambes. Il est crucial pour la ?exion de la hanche, le mouvement
des jambes et le maintien de la posture. En raison de son emplacement et de sa fonction,
il in?uence directement notre mobilité et notre équilibre.

Pourquoi le psoas est-il souvent source de tensions ?

Dans notre mode de vie moderne, caractérisé par de longues heures en position assise, le

psoas a tendance a se contracter et a se raccourcir. Cette contraction chronique peut
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entrainer :

Des douleurs lombaires récurrentes

Une mauvaise posture

Une diminution de la mobilité des hanches

Des tensions musculaires dans le bas du dos et le bassin

Ces problemes sont souvent sous-estimés, pourtant ils a?ectent grandement notre qualité
de vie.

Une nouvelle méthode d?entrainement pour le psoas : qu?est-ce

que c?est ?

La nouvelle méthode d?entrainement pour le psoas vise a relacher, renforcer et étirer ce
muscle de maniere spéci?que et progressive. Contrairement aux exercices traditionnels
gui se concentrent uniqguement sur la ?exion de la hanche, cette approche integre des
techniques de respiration, de mobilisation douce et de travail postural.

Les principes fondamentaux de cette méthode innovante

Voici les composants clés de cette méthode :

**Libération myofasciale** : Utilisation de techniques douces pour détendre les

tissus autour du psoas.

**Etirements ciblés** : Exercices spéci?ques pour allonger le muscle et améliorer sa

souplesse.
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**Renforcement fonctionnel** : Travail musculaire adapté pour renforcer le psoas

3.

sans provoquer de compensation.

**Conscience corporelle** : Apprentissage de la respiration diaphragmatique et de

4.

la posture pour soutenir une meilleure santé du muscle.

Cette approche holistique permet non seulement de prévenir les blessures, mais aussi
d?améliorer la performance physique et le bien-étre général.

Les bienfaits de cette nouvelle méthode d?entrainement pour le
psoas

Adopter cette méthode apporte de nombreux avantages, aussi bien physiques que
mentaux.

Ameélioration de la posture et réduction des douleurs

Un psoas détendu et fort aide a maintenir une posture correcte en soutenant la colonne
vertébrale et le bassin. Cela réduit considérablement les douleurs lombaires et les
tensions musculaires associées.

Augmentation de la mobilité et de la ?exibilité

Gréace a des étirements ciblés, la mobilité des hanches s?améliore, facilitant les
mouvements quotidiens, la pratique sportive et méme la danse ou le yoga.

Gestion du stress et bien-étre émotionnel
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Le psoas est parfois appelé « muscle de I?7ame » car il est lié a notre systéme nerveux.
Une tension chronique peut contribuer a un état de stress et d?anxiété. En travaillant ce
muscle de facon consciente, il est possible de libérer ces émotions et retrouver un
équilibre intérieur.

Comment intégrer cette méthode dans votre routine quotidienne

2

Incorporer cette nouvelle méthode d?entrainement peut se faire facilement, méme pour
les débutants.

Exercices simples pour débuter

**Etirement du psoas en fente basse** : Placez une jambe en avant ?échie a 90°,
[?autre jambe étirée en arriére, le bassin droit. Maintenez la position 30 secondes,

en respirant profondément.

**Respiration diaphragmatique** : Allongé sur le dos, posez une main sur le ventre

et inspirez en gon?ant I?7abdomen, puis expirez lentement. Répétez 10 fois.
**Mobilisation douce du bassin** ;. En position debout, faites doucement des petits
cercles avec le bassin pour relacher la zone lombaire.

Conseils pratiques pour maximiser les résultats

Pratiquez ces exercices régulierement, idéalement tous les jours.

Soyez a |I?écoute de votre corps et évitez les mouvements brusques.

Combinez cette méthode avec une activité physiqgue modérée comme la marche, le

yoga ou la natation.
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Pensez a ajuster votre poste de travail pour limiter les positions assises prolongées.

Le réle du psoas dans la performance sportive

Pour les sportifs, le psoas est un muscle fondamental. Il intervient dans la course, le saut,
les mouvements d?agilité et méme la force du tronc.

Prévenir les blessures grace a une bonne santé du psoas

Un psoas tendu ou faible peut entrainer des déséquilibres musculaires, favorisant les
blessures au niveau du bas du dos, des hanches ou des genoux. La nouvelle méthode
d?entrainement permet d?éviter ces problémes en assurant un bon équilibre musculaire.
Optimiser la puissance et la vitesse

Un psoas souple et fort facilite la transmission de la force entre le haut et le bas du corps,
améliorant ainsi la puissance et la vitesse lors des activités sportives.

Le psoas et la médecine holistique : une connexion profonde

Au-dela de la simple mécanique corporelle, le psoas est souvent exploré dans les
approches holistiques. Sa connexion avec le systeme nerveux autonome en fait un muscle
clé pour la gestion du stress et des émotions.

Le psoas, centre des émotions

Certaines écoles de pensée considérent que le psoas stocke les émotions négatives et les
traumas. Travailler ce muscle peut donc avoir un e?et libérateur, contribuant & une
meilleure santé mentale.

Intégrer la méthode dans une approche globale
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Combiner cette méthode avec des pratiques comme la méditation, la sophrologie ou le
tai-chi peut renforcer ses e?ets positifs, en agissant a la fois sur le corps et I?esprit.

En explorant cette nouvelle méthode d?entrainement pour le psoas, vous ouvrez la porte a
une meilleure compréhension de votre corps et a un bien-étre durable. Que vous soyez
sportif, sédentaire ou simplement curieux, prendre soin de votre psoas est une démarche
précieuse pour améliorer votre mobilité, réduire vos douleurs et retrouver un équilibre
profond.

Question

Answer

Qu'est-ce que la méthode

d'entrainement 'psoas une

nouvelle méthode' ?

La méthode d'entrainement ‘psoas une nouvelle

méthode' est une approche innovante visant a

renforcer et assouplir le muscle psoas, essentiel pour

la posture, la mobilité et la prévention des douleurs

lombaires.

Quels sont les bienfaits de

travailler le muscle psoas avec

cette nouvelle méthode ?

Cette méthode améliore la ?exibilité, réduit les
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tensions dans le bas du dos, améliore la posture et la
stabilité du tronc, et peut aider a soulager les douleurs
liées a un psoas contracté.

Comment se déroule une

séance typique de cette

méthode d'entrainement ?

Une séance typique inclut des exercices spéci?ques
de respiration, des étirements ciblés et des
mouvements de renforcement doux adaptés pour
mobiliser et relacher le muscle psoas en douceur.
Qui peut béné~?cier de cette

nouvelle méthode

d'entrainement du psoas ?

Cette méthode convient a tous, notamment aux
personnes sou?rant de douleurs lombaires, aux
sportifs désirant améliorer leur mobilité, et a ceux qui
passent beaucoup de temps assis.

Ou peut-on apprendre ou

suivre cette nouvelle méthode

d'entrainement du psoas ?

Vol. 2023, Issue 1
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La méthode est enseignée dans certains centres
spécialisés en bien-étre et kinésithérapie, ainsi que via
des cours en ligne proposés par des experts en

posture et rééducation musculaire.

PSOAS TRAINING GEGEN SCHMERZEN MOBIL UND FIT MIT

psoas training gegen schmerzen mobil und fit mit ist ein Thema, das immer mehr Menschen
beschaftigt, die unter Rickenschmerzen, Verspannungen oder Beweglichkeitsverlust leiden. Der
Psoas-Muskel, auch bekannt als Lenden-Darmbein-Muskel, spielt eine zentrale Rolle flr unsere
Mobilitat, Stabilitdt und unser allgemeines Wohlbefinden. Ein gezieltes Training des Psoas kann
helfen, Schmerzen zu lindern, die Beweglichkeit zu verbessern und das Korpergefuhl zu starken. In
diesem Artikel erfahren Sie alles Wissenswerte Uber das Psoas-Training, warum es so wichtig ist,
wie Sie es richtig ausfiihren und welche Ubungen besonders effektiv sind.

Was ist der Psoas-Muskel?
Der anatomische Hintergrund

Der Psoas-Muskel ist ein tiefer Muskel im Korper, der sich im unteren Riuckenbereich befindet. Er
verbindet die Wirbelsédule mit dem Oberschenkelknochen (Femur) und ist damit essenziell fur
Bewegungen wie das Hochziehen des Beins, das Aufrichten des Oberkdrpers und die Beibehaltung
einer aufrechten Haltung. Der Psoas besteht aus zwei Muskelképfen, dem Psoas major und dem
Psoas minor, wobei der Psoas major die gréf3ere und bedeutendere Komponente ist.

Funktion des Psoas

Der Psoas hat mehrere wichtige Funktionen:
- Bewegung: Er ist mafRgeblich an Beugung und Auf3enrotation des Hiftgelenks beteiligt.
- Stabilisierung: Unterstutzt die Stabilitéat der Lendenwirbelsaule.

- Haltung: Tragt zur aufrechten Haltung bei.
- Atmung: In bestimmten Bewegungsablaufen kann er auch eine Rolle bei der Atmung spielen.
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Warum ist ein gezieltes Psoas-Training wichtig?
Ursachen fur Psoas-Blockaden und Schmerzen

Ein verklrzter oder verspannteter Psoas kann vielfaltige Beschwerden verursachen:

- Chronische Ruckenschmerzen

- Verspannungen im unteren Ricken und Hufte

- Eingeschrankte Beweglichkeit im Huftgelenk

- Haltungsschwéchen und Rickgradfehlstellungen

- Schmerzen bei langeren Sitzen oder Bewegungsarmut

Vorteile des Psoas-Trainings

Durch gezieltes Training lassen sich diese Probleme meist deutlich verbessern. Zu den wichtigsten
Vorteilen zahlen:

- Schmerzlinderung im Riicken und Hufte

- Verbesserung der Beweglichkeit

- Starkung der Rumpfmuskulatur

- Foérderung der Aufrichtung und Haltung

- Steigerung des allgemeinen Wohlbefindens und der Vitalitat

Wie funktioniert das Psoas-Training?
Grundprinzipien

Beim Psoas-Training geht es vor allem darum, den Muskel gezielt zu dehnen, zu starken und zu
entspannen. Wichtig ist, die Ubungen korrekt auszufiihren, um Uberlastungen zu vermeiden und
den gewuinschten Effekt zu erzielen. Das Training sollte regelmafig erfolgen, um nachhaltige
Verbesserungen zu erreichen.

Wichtige Aspekte

- Aufwarmen: Vor den Ubungen eine kurze Aufwarmphase durchfiihren.

- Progression: Mit einfachen Ubungen beginnen und die Intensitat steigern.

- Korrekte Haltung: Auf eine korrekte Ausfihrung achten.

- Atmung: Wahrend der Ubungen bewusst atmen, um die Muskelentspannung zu férdern.
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- RegelméaRigkeit: Mindestens 3-4 Mal pro Woche trainieren.
Effektive Psoas-Ubungen gegen Schmerzen und fur mehr Mobilitat
Dehnidbungen fur den Psoas
Das Dehnen ist essenziell, um verkirzte Muskeln zu entspannen und die Beweglichkeit zu
verbessern.

- Lunges (Ausfallschritte):>

- Stellen Sie sich aufrecht hin, machen Sie einen grol3en Schritt nach vorne, so dass das hintere
Knie den Boden berihrt.

- Halten Sie den Oberkorper aufrecht und driicken Sie die Hifte nach unten, um den Psoas auf
der Vorderseite des hinteren Beins zu dehnen.

- Halten Sie die Position 20-30 Sekunden, dann wechseln.

- Knie-zur-Brust-Dehnung:>

- Liegen Sie auf dem Riucken, ziehen Sie ein Knie zur Brust und halten Sie es mit beiden
Handen.

- Halten Sie die Dehnung 20-30 Sekunden, dann wechseln.

- Crescent Pose (Anjaneyasana):>

- Aus dem Yoga, eine tiefe Huftbeugehaltung, bei der ein Bein nach vorne gebeugt ist und das

andere nach hinten gestreckt wird.
- Halten Sie die Position 30 Sekunden pro Seite.

Starkungstbungen fir den Psoas

Starken Sie den Muskel, um ihn funktional in Alltag und Sport zu integrieren.

- Beinheben im Liegen:>

- Liegen Sie auf dem Ricken, Beine gestreckt.
- Heben Sie ein Bein gestreckt an, halten Sie kurz, dann absenken.
- Wiederholen Sie 10-15 Mal pro Seite.
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- Haftheben mit Psoas-Aktivierung:>

- Liegen Sie auf dem Ricken, Knie angewinkelt, FiR3e flach auf dem Boden.

- Heben Sie das Becken an, wahrend Sie den Psoas aktivieren, und kehren Sie kontrolliert in die
Ausgangsposition zurick.

- Wiederholen Sie 15 Mal.

- Stehende Psoas-Ubung:>
- Stehen Sie aufrecht, heben Sie ein Knie so hoch wie mdglich, wahrend Sie den Oberkdrper
aufrecht halten.

- Halten Sie kurz und senken Sie das Bein wieder ab.
- Fihren Sie 10-12 Wiederholungen pro Seite durch.

Tipps fur ein nachhaltiges Psoas-Training
RegelmaRigkeit und Geduld
Der Erfolg beim Psoas-Training hangt maRgeblich von Kontinuitat ab. Tagliche kurze Ubungen sind
oft effektiver als sporadische langere Einheiten. Geduld ist wichtig, da die Muskeln Zeit brauchen,
um sich anzupassen.
Integration in den Alltag
- Nutzen Sie Pausen wahrend des Arbeitstages fur kurze Dehnungen.
- Vermeiden Sie langes Sitzen, indem Sie regelmalf3ig aufstehen und sich bewegen.
- Achten Sie auf eine ergonomische Sitzhaltung.
Weitere unterstiitzende MalRhahmen
- Yoga und Pilates: Fordern die Flexibilitat und Muskelbalance.

- Massage und Faszienarbeit: Helfen, Verspannungen im Psoas zu l6sen.
- Ergonomische Arbeitsplatzgestaltung: Reduziert Belastung und férdert eine gesunde Haltung.

Wann sollten Sie einen Facharzt oder Physiotherapeuten
konsultieren?

Obwohl Psoas-Ubungen bei den meisten Beschwerden hilfreich sind, gibt es Situationen, in denen
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professionelle Beratung notwendig ist:

- Starke, anhaltende Schmerzen

- Plotzliche Bewegungseinschrankungen

- Nervenschmerzen oder Taubheitsgefiihle

- Vorbestehende Rucken- oder Huftprobleme

Ein Physiotherapeut kann individuelle Ubungen anpassen und gezielt Muskelverspannungen losen.

Fazit: Psoas-Training fur mehr Mobilitat, Schmerzfreiheit und Fitness

Ein gezieltes Psoas-Training ist eine wirksame Methode, um Schmerzen im Rucken und in der
Hufte zu lindern, die Beweglichkeit zu verbessern und die eigene Fitness zu steigern. Durch die
Kombination aus Dehn-, Kraft- und Mobilisationsiibungen kdnnen Sie aktiv gegen Beschwerden
vorgehen und langfristig von einer besseren Haltung und mehr Vitalitat profitieren. Wichtig ist,
regelmafig und achtsam zu trainieren, um nachhaltige Erfolge zu erzielen. In Kombination mit
einem gesunden Lebensstil, ausreichend Bewegung und ergonomischer Gestaltung des Alltags
konnen Sie den Psoas starken und sich wieder mobil, fit und schmerzfrei fihlen.

psoas training gegen schmerzen mobil und fit mit ? Der Schlussel zu mehr Beweglichkeit und
Schmerzfreiheit

Der psoas ist ein oft unterschatzter Muskel, der eine zentrale Rolle flr unsere Beweglichkeit,
Haltung und unser Wohlbefinden spielt. In der heutigen Gesellschaft, die zunehmend sitzende
Tatigkeiten fordert, leidet ein Grof3teil der Bevélkerung unter Verspannungen, Schmerzen und
Beweglichkeitsverlust im Bereich der Hiften und des unteren Rickens. Effektives Psoas-Training
gegen Schmerzen verspricht hier Abhilfe, mehr Mobilitdt und eine gesteigerte Lebensqualitat. Dieser
Artikel analysiert umfassend die Bedeutung des Psoas, seine Funktion, die Ursachen von
Psoas-bedingten Beschwerden und die besten Trainingsmethoden, um den Muskel gezielt zu
starken und zu dehnen.

Verstandnis des Psoas: Anatomie und Funktion
Was ist der Psoas?
Der Psoas, auch Psoas major genannt, ist ein tiefer Huftboeuger-Muskel, der im Bauchraum

entspringt und am Oberschenkelknochen ansetzt. Er gehért zu den sogenannten ?tieferen
Huftmuskeln? und ist eng mit der Wirbelsaule verbunden. Die wichtigsten Fakten:
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- Anatomie: Der Psoas entspringt an den Querfortsatzen der unteren Brustwirbel (Th12) und der
Lendenwirbel (L1-L5). Er verlauft schrag nach unten durch die Bauchhéhle und verbindet sich am
kleinen Rollhtigel (Tuber ischiadicum) des Oberschenkelknochens.

- Funktion: Hauptaufgabe ist die Flexion und Stabilisierung des Huftgelenks. Er ermdglicht das
Anheben des Beins, z.B. beim Gehen, Laufen oder Treppensteigen. Zudem tragt er zur
Stabilisierung der Lendenwirbelsaule bei und beeinflusst die Korperhaltung.

Warum ist der Psoas so bedeutend?

Der Psoas ist eine Bricke zwischen Becken, Ricken und Beinen. Seine Gesundheit beeinflusst:

- Beweglichkeit im Huftgelenk

- Haltung und Wirbelsaulenausgleich
- Schmerzfreiheit im unteren Ricken
- Kérperwahrnehmung und Balance

Ein verspannter oder schwacher Psoas kann hingegen zu vielfaltigen Beschwerden fuhren, die von
Ruckenschmerzen bis hin zu Hift- und Knieproblemen reichen.

Ursachen von Psoas-Blockaden und -Schmerzen

Typische Ursachen fir Psoas-Spannung und Dysfunktion

- Langes Sitzen: Die haufigste Ursache ist eine sitzende Lebensweise, bei der der Psoas stéandig
in einer verkirzten Position gehalten wird. Dies fuhrt zu Verkirzungen, Muskelverspannungen und
Verkurzungen, die die Beweglichkeit einschranken.

- Stress und emotionale Belastung: Stress kann Muskelverspannungen fordern, insbesondere im
Bereich des unteren Rickens und der Huften.

- Uberbeanspruchung: Sportarten mit viel Beinheben, Laufen oder Sprinten kénnen den Psoas
Uberlasten und zu Verspannungen fuhren.

- Ungleichgewicht der Muskulatur: Ein unausgeglichenes Muskelverhaltnis, z.B. schwacher
Gluteus oder verklrzte Huftbeuger, wirkt sich negativ auf den Psoas aus.

- Traumatische Verletzungen: Unfélle oder plotzliche Bewegungen kdnnen den Muskel reizen
oder verletzen.

Symptome und Beschwerden

Ein verspannter Psoas kann eine Vielzahl von Symptomen verursachen:
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- Schmerzen im unteren Ricken, Huftbereich oder Leiste

- Eingeschrankte Beweglichkeit beim Beugen und Drehen

- Schmerzen beim Sitzen oder Aufstehen

- Verspannungen im Bauchraum und innere Unruhe

- Schmerzen, die in den Oberschenkel oder die Knie ausstrahlen

Diese Beschwerden sind haufig auf eine Verkirzung oder Verspannung des Psoas zuriickzufiihren,
die den Bewegungsraum einschrankt und die Haltung negativ beeinflusst.

Die Bedeutung von Psoas-Training gegen Schmerzen
Warum gezieltes Psoas-Training essenziell ist

Ein effektives Psoas-Training kann den Muskel dehnen, starken und entspannen. Im Gegensatz zu
blofiem Dehnen ist eine Kombination aus Dehnung, Kraftigung und Mobilisation notwendig, um die
Funktion des Muskels wiederherzustellen und Schmerzen zu lindern.

Vorteile des Psoas-Trainings:

- Verbesserung der Huftmobilitat

- Reduktion von Ruckenschmerzen

- Verbesserung der Haltung

- Erhéhung der Stabilitat im Rumpf

- Vorbeugung gegen zukunftige Beschwerden

Mythos: Nur Dehnen reicht nicht

Viele Menschen glauben, dass nur Dehnen gegen Psoas-Schmerzen hilft. Doch in der Realitat ist
eine Kombination aus Dehnen, Kréaftigung und Mobilisation notwendig:

- Dehnen I6st Verkirzungen
- Starken den Muskel, um ihn in der richtigen Lange zu halten
- Mobilisieren die umliegenden Strukturen fur einen funktionalen Bewegungsablauf

Nur eine ganzheitliche Herangehensweise fiihrt zu nachhaltiger Schmerzfreiheit und mehr
Beweglichkeit.

Effektive Psoas-Ubungen gegen Schmerzen
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Dehnibungen fur den Psoas

- Lunge-Dehnung (Hip Flexor Stretch)

- Schritt 1: Gehen Sie in einen Ausfallschritt, das hintere Knie am Boden.
- Schritt 2: Drucken Sie die Hifte nach vorne, um die Dehnung im Huftbeuger zu spiren.
- Schritt 3: Halten Sie die Position 30-60 Sekunden, dann Seiten wechseln.

- Knie-zu-Brust-Dehnung

- Legen Sie sich auf den Rucken.
- Ziehen Sie ein Knie zur Brust, wahrend das andere Bein gestreckt bleibt.
- Halten Sie die Dehnung 30 Sekunden pro Seite.

- Psoas-Triggerpunkt-Entspannung

- Legen Sie sich auf den Ricken, ein Bein angewinkelt.
- Drucken Sie mit dem Finger auf die schmerzhaften Stellen im Bauchraum, um Verspannungen
zu losen.

Kraftigungsibungen fir den Psoas

- Beinheben im Liegen

- Legen Sie sich flach auf den Ricken.
- Heben Sie ein Bein gestreckt an, halten Sie die Position 2-3 Sekunden.
- Langsam absenken, wiederholen 10-15 Mal pro Seite.

- Huftheben (Bricke)

- Ruckenlage, FuRRe flach auf dem Boden, Knie gebeugt.
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- Heben Sie das Becken an, spannen Sie die GesalRmuskulatur.
- Halten Sie 3 Sekunden, dann langsam absenken.
- 10-15 Wiederholungen.

- Kniehebe-Ubung im Stehen

- Stehen Sie aufrecht.

- Heben Sie das Knie langsam so hoch wie mdglich, halten Sie kurz.
- Senken Sie das Bein kontrolliert ab.

- 10-20 Wiederholungen pro Seite.

Mobilisations- und Stabilisationsiibungen

- Katzen-Kuh-Ubung (Cat-Cow): Fordert Flexibilitat und Mobilitat der Lendenwirbelsaule.
- Planks: Starken den Rumpf und férdern eine stabile Haltung.
- Seitliche Beinlifts: Verbessern die Stabilitat der Huftmuskulatur.

Integration des Psoas-Trainings in den Alltag

Tipps fur nachhaltigen Erfolg

- RegelméaRigkeit: Tagliche kurze Einheiten sind effektiver als sporadische lange Sessions.

- Bewusstes Sitzen: Achten Sie auf eine ergonomische Sitzhaltung und Pausen, um den Psoas
nicht dauerhaft zu verkurzen.

- Bewegungspausen: Bei langem Sitzen regelmallig aufstehen, Strecken und mobilisieren.

- Progression: Steigern Sie langsam die Intensitat und Dauer der Ubungen.

Wichtig bei Psoas-Training

- Auf den eigenen Koérper horen: Schmerzen sollten nicht verschlimmert werden. Bei starken
Beschwerden sollte ein Arzt oder Physiotherapeut konsultiert werden.

- Kombination mit anderen Trainingsformen: Yoga, Pilates und Functional Training erganzen das
Psoas-Training ideal.

- Geduld haben: Verbesserungen zeigen sich oft erst nach einigen Wochen konsequenter Ubung.

Fazit: Der Weg zu mehr Mobilitat, Schmerzfreiheit und Fitness
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Das gezielte Training des Psoas ist ein entscheidender Baustein fir die Linderung von Schmerzen,
die Verbesserung der Beweglichkeit und die Steigerung der allgemeinen Fitness. Durch eine
Kombination aus Dehnibungen, Kréaftigung und

QuestionAnswer Was ist die beste Psoas-Ubung gegen Schmerzen? Eine effektive Ubung ist die
Huftéffner-Dehnung im VierfuR3lerstand, die den Psoas dehnt und Schmerzen lindert. Wichtig ist, die
Ubungen regelmafig und kontrolliert durchzufiihren. Wie kann Psoas-Training meine Mobilitat
verbessern? Gezieltes Psoas-Training starkt und dehnt den Muskel, was die Huftbeweglichkeit
erhoht und die allgemeine Mobilitat verbessert, insbesondere bei chronischen Ricken- oder
Huftbeschwerden. Welche Ubungen helfen, den Psoas gezielt zu mobilisieren? Ubungen wie die
Kniende Huftbeuger-Dehnung, Beinheben im Liegen und die Briickenliibung sind effektiv, um den
Psoas zu mobilisieren und Verspannungen zu l6sen. Kann Psoas-Training Schmerzen im Ricken
reduzieren? Ja, ein gezieltes Psoas-Training kann Verspannungen I6sen und die Haltung
verbessern, wodurch Rickenschmerzen gelindert werden kbénnen. Wie oft sollte man
Psoas-Ubungen durchfiihren, um Ergebnisse zu sehen? Empfohlen werden 3-4 Mal pro Woche,
jeweils 10-15 Minuten, um den Psoas nachhaltig zu dehnen und zu starken und Schmerzen effektiv
zu bekdmpfen. Gibt es spezielle Tipps fur Anfanger beim Psoas-Training gegen Schmerzen?
Anfanger sollten langsam beginnen, auf den eigenen Kérper horen und die Ubungen regelmaRig
durchfiihren. Bei bestehenden Beschwerden empfiehlt sich die Beratung durch einen
Physiotherapeuten.
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